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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa tinggi tingkat 
pemahaman peserta didik kelas V terhadap materi kebugaran jasmani di MI 
Muhammadiyah Basin. 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode 
survey dan teknik pengambilan datanya menggunakan tes. Subjek dalam penelitian 
ini yaitu peserta didik kelas V MI Muhammadiyah Basin dengan jumlah 35 peserta 
didik. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu teknik analisis 
statistik deskriptif kuantitatif yang dituangkan dalam bentuk persentase. 
Hasil penelitian menunjukan bahwa, tingkat pemahaman peserta didik 
kelas V terhadap kebugaran jasmani di MI Muhammadiyah Basin Klaten masuk 
dalam kategori sedang. Hasil Persentase yang masuk dalam kategori sangat tinggi 
sebesar 2,85%, kategori tinggi sebesar 34,28%, kategori sedang sebesar 40%, 
kategori rendah sebesar 14,29%, dan kategori sangat rendah sebesar 8,25%. 


























Seseorang dengan tujuan yang jelas akan membuat kemajuan walaupun melewati 
jalan yang sulit. Seseorang yang tanpa tujuan, tidak akan membuat kemajuan 
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A. Latar Belakang 
Pendidikan pada dasarnya merupakan kebutuhan setiap orang dalam 
kehidupannya. Melalui pendidikan dapat meningkatkan kecerdasan, keterampilan, 
dan mengembangkan potensi dalam diri. Pendidikan dapat diartikan sebagai usaha 
yang dilakukan oleh seseorang secara sadar dan terencana untuk mengubah tingkah 
laku baik sceara individu maupun kelompok melalui pengajaran atau pelatihan. Di 
dalam dunia pendidikan terdapat berbagai mata pelajaran yang harus dipelajari, 
salah satunya mata pelajaran pendidikan jasmani. 
Menurut Saryono dan Rithaudin dalam Jurnal Pendidikan Jasmani 
Indonesia  (2011:144) menyatakan, pendidikan jasmani merupakan pendidikan 
yang menggunakan aktivitas jasmani peserta didik sebagai wahana untuk mencapai 
tujuan pendidikan. Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan yang 
memanfaatkan aktivitas jasmani yang direncanakan secara sistematik yang 
bertujuan untuk meningkatkan individu secara kognitif, perspektual, dan 
emosional. Pendidikan jasmani itu sendiri sebagai alat atau media untuk mendorong 
perkembangan motorik, kemampuan fisik, pengetahuan, pengahayatan nilai-nilai 
serta pembiasaan pola hidup sehat yang akhirnya untuk merangsang seorang 
individu dalam pertumbuhan dan perkembangan. Karena pendidikan jasmani 
sangat penting maka di sekolah diadakan pembelajaran pendidikan jasmani. 
Materi pembelajaran yang ada dalam pendidikan jasmani di sekolah 





merupakan hal yang sangat penting diperhatikan dalam kehidupan manusia. 
Dengan jasmani yang bugar manusia dapat beraktivitas dengan maksimal. 
Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh dalam menjalankan aktivitas fisik 
tanpa menimbulkan keletihan secara berlebihan. Kebugaran jasmani pada diri 
seseorang sangat dipengaruhi oleh kondisi kegiatan fisik yang dilakukan. Kondisi 
fisik sangat penting dan faktor penting bagi seseorang untuk melakukan kegiatan 
sehari-hari. Sehingga kebugaran jasmani baik akan memberikan dampak dalam 
menjalankan kegiatan menjadi lebih segar dan tidak cepat lelah. 
Materi kebugaran jasmani dalam pembelajaran pendidikan jasmani dan 
olahraga selalu disampaikan dari tiap jenjang. Pendidikan jasmani di MI 
Muhammadiyah Basin Klaten dalam memberikan materi kebugaran jasmani juga 
sudah sesuai dengan tahapan-tahapan dalam pembelajran. Namun, materi 
pembelajaran tentang kebugaran jasmani yang diberikan ternyata belum tercapai 
tujuannya dengan maksimal, dimana masih terdapat peserta didik yang belum 
paham tentang materi kebugaran jasmani. Berdasarkan dari masalah tersebut dapat 
diidentifikasi masalah yaitu materi kebugaran jasmani yang diajarkan belum bisa 
dipahami peserta didik secara keseluruhan. Maka penulis bermaksud mengadakan 
penelitian yang berjudul “Tingkat Pemahaman Peserta Didik Kelas V tentang 
Pembelajaran Kebugaran Jasmani MI Muhammadiyah Basin Klaten Tahun Ajaran 
2020/2021”. Melauil penelitian ini, penulis bertujuan untuk mengukur seberapa 
tinggi tingkat pemahaman peserta didik kelas V tentang pembelajaran kebugaran 
jasmani, bilamana peserta didik memiliki tingkat pemahaman yang baik maka akan 





B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang di atas, bahwa tingkat pemahaman peserta 
didik terhadap kebugaran jasmani merupakan hal yang sangat penting dan 
dibutuhkan oleh peserta didik. Berdasarkan pada hal tersebut di atas, dapat 
diidentifikasikan beberapa masalah sebagai berikut : 
1. Belum tersampaikan materi kebugaran jasmani secara menyeluruh 
2. Belum diketahui tingkat pemahaman peserta didik tentang materi kebugaran 
jasmani. 
C. Batasan Masalah 
Batasan masalah dalam penelitian ini untuk mengukur tingkat pemahaman 
peserta didik kelas V MI Muhammadiyah Basin terhadap materi kebugaran 
jasmani. 
D. Rumusan Masalah 
Mengacu pada paparan latar belakang dan identifikasi masalah, secara 
khusus perumusan masalah dapat dijabarkan kedalam pertanyaan penelitian berikut 
“Seberapa Tingkat Pemahaman Peserta Didik Kelas V MI Muhammadiyah Basin 
Klaten terhadap Kebugaran Jasmani?”. 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui seberapa tinggi tingkat 
pemahaman peserta didik kelas V tentang pembelajaran kebugaran jasmani MI 





F. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi berbagai pihak, diantaranya : 
1. Manfaat teoritis 
Penelitian diharapkan dapat memberikan sumbangan positif bagi proses belajar 
mengajar mata pembelajaran Penjasorkes di sekolah, khususnya materi 
kebugaran jasmani di MI Muhammadiyah Basin Klaten. 
2. Manfaat praktis 
a. Bagi peserta didik 
Menambah pengetahuan terhadap pentingnya pemahaman kebugaran 
jasmani. 
b. Bagi guru 
Sebagai bahan informasi dan masukan untuk melakukan pembelajaran 
kepada peserta didik agar memahami tentang kebugaran jasmani. 
c. Bagi sekolah 
Digunakan sebagai bahan masukan, pertimbangan, dan evaluasi mata 
pendidikan saat ini khususnya di bidang pembelajaran. Sekolah juga dapat 
mengembangkan dan meningkatkan jenis pembelajaran kebugaran jasmani 








A. Kajian Teori 
1. Pemahaman 
a. Pengertian Pemahaman 
Proses belajar seorang peserta didik atau anak didik selain harus 
mengetahui apa yang telah dipelajari mereka juga harus memahami hal yang 
mereka pelajari. Peserta didik dikatakan paham sesuatu yang telah dipelajari dan 
diketahui apabila siswa tersebut menggunakan bahasa sendiri tetapi maknanya 
sama. Seperti yang dijelaskan oleh Wibowo (2014:42) Pemahaman merupakan 
kemampuan seseorang untuk menyerap arti materi atau bahan yang sudah 
dipelajari. Pemahaman tidak akan terwujud dan terlaksana apabila sebelumnya 
tidak ada pengetahuan sebelumnya. Sedangkan pengetahuan pun juga tidak akan 
bermakna apabila tidak didukung dengan adanya pemahaman. Pemahaman dapat 
menggambarkan sebuah pengetahuan yang lebih mendalam tentang suatu hal 
ataupun materi. 
Pemahaman merupakan salah satu patokan pencapaian peserta didik dalam 
mengikuti kegiatan pembelajaran. Setiap peserta didik memiliki kemampuan yang 
berbeda-beda dalam memahami sesuatu yang telah dipelajari. Ada yang paham 
secara menyeluruh dan ada yang sama sekali tidak paham, sehingga peserta didik 
tersebut hanya sebatas mengetahui saja. Adapun penjelasan lebih lanjut menurut 
Sudijono (2011:50), pemahaman adalah kemampuan seseorang untuk mengetahui 





Dari pendapat para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa pemahaman 
adalah kemampuan seseorang untuk memahami suatu arti atau konsep yang telah 
diketahui dan diingat serta mampu menjelaskan dengan bahasa sendiri. Jadi sebagai 
guru membuat peserta didik menjadi paham itu menjadi tantangan tersendiri karena 
guru jangan hanya memberikan pengetahuan melewat teori-teori saja tetapi harus 
membuat peserta didik itu paham dan mengerti konsep dari teori tersebut. Peserta 
didik dituntut untuk memahami atau mengerti apa yang telah diajarkan oleh guru, 
mengetahui apa yang sedang dikomunikasikan, dan dapat memanfaatkan isinya. 
Peserta didik pada usia SD masih memiliki kemampuan terbatas, tidak harus 
dituntut untuk mencampur apa yang siswa tersebut pelajari. 
b. Tingkat Pemahaman 
Terdapat tingkatan-tingkatan dalam pemahaman, seperti yang dikemukakan oleh 
Sudjana (2013:24-25) kemampuan pemahaman dapat dijabarkan menjadi tiga, 
yaitu: 
1) Menterjemahkan 
Tingkat terendah dalam pemahaman adalah pemahaman terjemahan dalam arti 
yang sebenarnya. 
2) Menginterpretasi 
Yakni menghubungkan bagian-bagian terdahulu dengan yang diketahui 
berikutnya, atau menghubungkan beberapa bagian dari grafik dengan kejadian, 







3) Ekstrapolasi  
Merupakan tingkat pemahaman yang tinggi. Dengan ekstrapolasi diharapkan 
seseorang mampu melihat di balik yang tertulis dan dapat memperluas presepsi 
dalam arti waktu, dimensi, kasus ataupun masalah. 
c. Faktor yang mempengaruhi pemahaman 
Secara prosedural, peserta didik dapat dikatakan berhasil dalam belajar 
ketika mereka dapat mencapai tujuan pembelajaran yang ditentukan baik melalui 
tes-tes yang diberikan oleh guru secara langsung dengan tanya jawab atau melalui 
tes formatif yang diadakan oleh sekolah. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi 
pemahaman sekaligus keberhasilan belajar peserta didik ditinjau dari segi 
kemampuan pendidikan menurut Bahri dan Aswan (2014:109-118) sebagai berikut: 
1) Tujuan 
Tujuan adalah pedoman sekaligus sebagai sasaran yang akan dicapai dalam 
kegiatan belajar mengajar. Perumusan tujuan akan mempengaruhi kegiatan 
pengajaran yang dilakukan oleh guru sekaligus mempengaruhi kegiatan belajar 
mengajar. 
2) Guru 
Guru adalah tenaga pendidik yang memberikan sejumlah ilmu pengetahuan pada 
peserta didik di sekolah. Peserta didik memiliki pemahaman dan kemampuan 
yang berbeda antara satu dengan yang lain. Keadaan yang demikian ini seorang 
guru dituntut untuk memberikan suatu pendekatan atau belajar yang sesuai 
dengan keadaan peserta didik, sehingga semua peserta didik akan mencapai 





3) Peserta didik 
Peserta didik satu dengan yang lain memiliki latar belakang yang berbeda, 
karakteristik, kepribadian, bakat, minat, dan potensi yang berbeda. Hal ini 
berakibat berbeda pula cara penyerapan materi atau tingkat pemahaman setiap 
peserta didik. Kesimpulannya, peserta didik adalah unsur manusiawi yang 
mempengaruhi kegiatan belajar mengajar sekaligus hasil belajar atau 
pemahaman dari peserta didik lain. 
4) Kegiatan pengajaran 
Kegiatan pengajaran adalah proses terjadinya interaksi antara guru dengan 
peserta didik dalam kegiatan belajar mengajar. Kegiatan pengajaran ini merujuk 
pada proses pembelajaran yang diciptakan guru sangat dipengaruhi oleh 
bagaimana keterampilan guru dalam mengolah kelas. Komponen-komponen 
tersebut meliputi pemilihan strategi pembelajaran, penggunaan media dan 
sumber belajar, pembawaan guru, serta sarana prasarana pendukung. Semua itu 
sangat menentukan kualitas belajar peserta didik. 
5) Suasana evaluasi 
Hal ini berkaitan dengan konsentrasi dan kenyamanan peserta didik, keadaan 
kelas yang tenang, aman dan disiplin juga berpengaruh terhadap tingkat 
pemahaman peserta didik pada materi yang sedang siswa tersebut kerjakan. Jika 
hasil belajar peserta didik tinggi, maka tingkat keberhasilan proses belajar 







6) Bahan dan alat evaluasi 
Bahan dan alat evaluasi adalah salah satu komponen yang terdapat dalam 
kurikulum yang digunakan untuk mengukur pemahaman peserta didik. Alat 
evaluasi meliputi cara-cara dalam menyajikan bahan evaluasi, misal dengan 
memberikan soal dalam bentuk benar-salah, pilihan ganda, menjodohkan, 
melengkapi, dan essay. Guru dalam menggunakan alat evaluasi tidak harus 
memilih salah satu tetapi bisa menggabungkan lebih dari satu alat evaluasi. 
Contoh pada soal essay, apabila peserta didik mampu menjawab jawaban dengan 
bahasa sendiri tetapi konsep dan maksud jawaban mengarah ke jawaban yang 
benar maka peserta didik dapat dikatakan paham terhadap materi yang telah 
diberikan, 
Kesimpulannya faktor yang mempengaruhi pemahaman dan keberhasilan 
peserta didik dalam pembelajaran tidak hanya satu faktor saja. Guru berperan 
penting karena guru yang mampu menciptakan suasana kegiatan belajar mengajar 
yang efektif dan peserta didik juga harus memiliki etensi. Jika dalam belajar tidak 
ada etensi maka siswa tersebut hanya sekedar tahu saja tanpa memahami materi 
yang diberikan. 
2. Kebugaran Jasmani 
a. Pengertian Kebugaran Jasmani 
Untuk dapat mengertahui tentang kebugaran jasmani tentunya harus 
memahami apa itu kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani berasal dari bahasa 
inggris Physical Fitness yang secara harfiah berarti kesesuaian fisik dengan jenis 





adalah kemampuan fisik dengan tugas-tugas dalam memenuhi tuntutan hidup 
sehari-hari (Suharjana, 2013:2). 
Menurut Masri’an, dkk (2013:174) “Kebugaran jasmani merupakan hal 
yang sangat penting untuk diperhatikan dalam kehidupan sehari-hari. Tubuh 
merupakan sarana untuk melakukan segala aktivitas hidup kita sehari-hari. Untuk 
itu, kamu harus menjaga tubuh agar kondisimu tetap bugar sehingga dapat 
digunakan untuk melakukan segala aktivitas”. Jadi seseorang akan mempunyai 
kesanggupan untuk menjalankan hidup yang produktif dan dapat menyesuaikan diri 
pada setiap pekerjaan. Hal inilah yang harus diupayakan oleh tubuh kita tetap bugar 
sehingga dalam menjalani kegiatan sehari-hari akan mendapatkan keberhasilan 
yang optimal. 
Menurut Hartono, dkk (2013:21) Kemampuan seseorang untuk 
melaksanakan tugas, pekerjaan atau rutinitas sehari-hari dengan fisik prima, tidak 
mengalami kelelahan yang berat setelah melaksanakan aktivitas tersebut serta 
memiliki kemampuan fisik yang baik untuk melakukan pekerjaan mendadak 
ataupun tambahan lainnya. Sedangkan Menurut Priyo (2015:111) ”Kebugaran 
jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan 
sehari-hari, tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Rendahnya tingkat 
kebugaran dapat disebabkan kurangnya gerak remaja masa kini akan arti 
pentingnya kesehatan”. 
Dari pendapat para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa kebugaran 





kelelahan yang berarti sehingga masih memiliki sisa tenaga untuk melakukan 
aktivitas selanjutnya. 
b. Komponen Kebugaran Jasmani 
Menurut Suharjana (2013:7-8) Komponen kebugaran jasmani di 
kelompokkan menjadi dua, yaitu: Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan 
kesehatan dan kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan. 
Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan terdiri dari komponen-
komponen sebagai berikut : 
1) Daya tahan paru jantung adalah kemampuan paru jantung menyuplai oksigen 
untuk kerja otot dalam waktu yang lama. 
2) Kekuatan otot adalah kemampuan sekelompok otot untuk melawan beban dalam 
satu usaha. 
3) Daya tahan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk bekerja 
melawan beban secara berulang-ulang. 
4) Fleksibilitas atau kelentukan adalah kemampuan persendian untuk bergerak 
secara leluasa. 
5) Komposisi tubuh adalah perbandingan seberapa banyak tubuh dengan lemak dan 
tubuh tanpa lemak yang dinyatakan dengan presentase lemak tubuh  
Sedangkan kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan 
yaitu : 
1) Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan sejenis secara 





2) Daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan 
maksimum yang di kerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya. 
3) Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan sistem saraf otot 
tersebut dalam suatu posisi atau sikap yang efisien selagi kita bergerak. 
4) Kelincahan adalah salah satu komponen fisik yang banyak dipergunakan dalam 
olahraga. Kelincahan pada umumnya didefinisikan sebagai kemampuan 
mengubah arah secara efektif dan cepat, sambil berlari dalam keadaan penuh.  
Menurut Hartono, dkk (2013:22) memenyebutkan bahwa kebugaran 
jasmani terdiri dari  sepuluh komponen, yaitu : 1). Daya tahan jantung paru, 2). 
Daya tahan otot, 3). Kekuatan, 4). Kelentukan, 5). Komposisi tubuh, 6). Kecepatan, 
7). Kelincahan, 8). Keseimbangan, 9). Reaksi, 10). Koordinasi. 
Menurut Wiarto (2013:171) untuk meningkatkan kebugaran jasmani kita 
harus mengetahui komponen-komponen yang terdapat dalam kebugaran jasmani. 
Komponen kebugaran jasmani tersebut adalah : 
1) Kecepatan 
Kemampuan untuk menempuh jarak tertentu dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya. 
2) Kelincahan 
Kemampuan seseorang untuk mengubah arah dengan waktu yang cepat tanpa 
kehilangan keseimbangan. 
3) Koordinasi 






4) Daya tahan 
Kemampuan seseorang untuk melakukan kerja dalam waktu relatif lama. 
5) Kelentukan 
Kemampuan otot melakukan kontraksi untuk memberikan sebuah tegangan 
terhadap tahanan. 
6) Power 
Kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan maksimum dengan usaha 
yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya. 
7) Waktu reaksi 
Lamanya waktu antara datangnya rangsangan dan respon dalam melakukan 
kegiatan atau aktifitas tubuh. 
8) Komposisi tubuh 
Berkaitan dengan jumlah lemak tubuh seseorang. 
Komponen-komponen kebugaran jasmani yang terdapat dalam pendidikan 
jasmani di sekolah meliputi: 1). Kecepatan, 2). Daya tahan otot, 3). Daya ledak, dan 
4). Daya tahan kardiovaskular. Komponen-komponen tersebut indikator 
ketercapaian kebugaran jasmani yang dapat diukur melalui tes kebugaran jasmani 
menurut umur. Berdasarkan pendapat para ahli di atas maka dapat disimpulkan 
bahwa untuk mengetahui kebugaran jasmani seseoarang minimal yang harus diukur 
adalah kecepatan, kekuatan, daya tahan otot, daya ledak. Komponen-komponen 
tersebut bersifat saling melengkapi satu dengan yang lainnya. Komponen 
kebugaran jasmani merupakan unsur-unsur kebugaran jasmani yang berperan 





rutin. Derajat kebugaran jasmani yang baik dapat membantu manusia dalam 
melaksanakan aktivitas menjadi lebih efektif dan efisien. 
c. Faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 
Menurut Wiarto (2013:169) faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran 
jasmani seseorang adalah : 
1) Umur 
Umur seseoarang juga sangat mempengaruhi kebugaran seseorang. Kebugaran 
jasmani anak-anak meningkat sampai mencapai maksimal pada usia 25-30 
tahun, kemudaian akan terjadi penurunan kapasitas fungsional dari seluruh 
tubuh, kira-kira sebesar 0,8-1% per tahun, tetapi bila rajin berolahraga 
penurunan ini dapat dikurangi sampai separuhnya. 
2) Jenis kelamin 
Jenis kelamin juga mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang. Perbedaan 
laki-laki dan perempuan mempengaruhi kebugaran jasmani mereka. Sampai 
datangnya masa pubertas, kebugaran jasmani laki-laki dan perempuan hampir 
sama. Tetapi menginjak pubertas kebugaran jasmani laki-laki lebih meningkat. 
3) Genetik 
Berpengaruh terhadap kapasitas jantung, paru, postur tubuh, obesitas, dan serat 
otot. Kebugaran jasmani pun juga dipengaruhi dari genetik keturunan seseorang. 









Kadar CO yang terhisap akan mempengaruhi nilai VO₂ maksimal, yang 
berpengaruh terhadap daya tahan. Selain itu menurut penelitian Perkins dan 
Sexton, Nikotine yang ada dapat memperbesar pengeluaran energi dan 
mengurangi nafsu makan. 
Sedangkan menurut buku Pedoman Pengukuran Kesegaran Jasmani 
(Departemen Kesehatan RI), faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani 
antara lain : 1). Genetik, 2). Umur, 3). Jenis kelamin, 4). Kegiatan fisik, 5). 
Kebiasaan merokok. 
Ada dua faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang, yaitu 
faktor internal dan faktor eksternal. 
1) Faktor internal 
Menurut Suharjana (2010:14) ada berbagai faktor yang mempengaruhi 
kebugaran jasmani seseorang yaitu : 
a. Faktor genetik, sifat yang dibawa sejak lahir yang didapat dari kedua orang tua. 
Pengaruh keturunan terhadap kekuatan otot dan ketahanan otot pada umumnya 
berhubungan dengan banyaknya serabut otot dari komposisi serabut otot merah 
dan putih. Seseorang yang memiliki serabut otot merah lebih baik melakukan 
olahraga yang sifatnya aerobik, sedangkan yang memiliki serabut otot putih 
lebih baik melakukan olahraga yang sifatnya anaerobik. 
b. Faktor usia, semakin meningkat usia anak semakin berkurang aktivitas 
jasmaninya. Ketika seseorang sudah memasuki dunia kerja, kesibukan mulai 





umur mempunyai tataran tingkat kebugaran jasmani yang berbeda dan dapat 
ditingkatkan pada hampir semua usia. Kebugaran jasmani anak-anak meningkat 
sampai mencapai maksimal pada usia 25-30 tahun. Selanjutnya akan terjadi 
penurunan kapasitas fungsional dari seluruh organ tubuh kira-kira sebesar 0,81 
-1%. Namun dengan rajin berolahraga, kecepatan penurunan tersebut dapat 
diperlambat hingga separuh atau setengahnya. 
c. Faktor jenis kelamin, tingkat kebugaran jasmani laki-laki biasanya lebih baik 
jika dibandingkan dengan tingkat kebugaran jasmani perempuan. Hal ini 
disebabkan karena kegiatan fisik yang dilakukan oleh laki-laki lebih banyak bila 
dibandingkan dengan perempuan. Sampai usia pubertas, biasanya kebugaran 
jasmani anak laki-laki hampir sama dengan anak perempuan. Setelah 
mencapai/melewati usia pubertas, anak laki-laki biasanya mempunyai tingkat 
kebugaran jasmani yang jauh lebih besar dibandingkan dengan tingkat 
kebugaran jasmani perempuan. 
2) Faktor eksternal 
a. Aktifitas fisik, kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen kebugaran 
jasmani. Menurut Ashadi dalam Hartono, S.dkk (2013:26) individu yang lebih 
aktif melakukan aktivitas fisik akan memiliki resiko gangguan kesehatan dan 
kematian yang lebih rendah dibandingkan seseorang yang suka menjalankan 
pola hidup santai (sedentary lifestyle). 
b. Kebiasaan olahraga, olahraga adalah salah satu alternatif dalam memperoleh 
kebugaran yang nyaman untuk memperoleh kebugaran, sebab olahraga 





kebugaran), manfaat psikis (lebih tahan stress, lebih mampu berkonsentrasi), dan 
manfaat sosial (menambah rasa percaya diri dan sarana berintraksi). 
c. Kecukupan istirahat, keberhasilan untuk mencapai tingkat kebugaran atau 
kebugaran jasmani ditentukan oleh kualitas latihan yang meliputi tujuan latihan, 
pemilihan model latihan dan yang terpenting adalah takaran atau dosis latihan. 
Dosis latihan itu meliputi frekuensi, intensitas, dan waktu latihan 3-5 kali 
perminggu dan sebaiknya dilakukan berselang untuk waktu pemulihan atau 
recovery. 
d. Latihan Kebugaran Jasmani 
Latihan merupakan suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga 
yang berisikan materi, teori, dan praktek, menggunakan metode, dan aturan 
pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, mamakai prinsip pendidikan yang 
terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada waktunya 
(Sukadiyanto, 2011:6). Kebugaran jasmani sangat erat kaitannya dengan program 
latihan, karena kebugaran jasmani yang tinggi dapat dicapai melalui program 
latihan yang teratur. Sedang peningkatan kebugaran jasmani dapat dilakukan 
dengan meningkatkan intensitas latihan dan lamanya latihan. Latihan dapat 
meningkatkan kebugaran jasmani seseorang. 
Keberhasilan mencapai kebugaran sangat ditentukan oleh kualitas latihan 
yang meliputi tujuan latihan, penggunaan sarana latihan, pemilihan model latihan, 
dan yang paling penting adalah takaran atau dosis latihan. Menurut Suharjana 
(2013: 45) dalam konsep FITT (Frekuensi, Intencity, Time, and Type). Berikut 





a. Frekuensi latihan 
Frekuensi adalah banyaknya unit latihan per satuan waktu. Latihan sebaiknya 
dilakukan berselang, misalnya: Senin, Rabu, Jumat, sedangkan hari yang lain 
digunakan untuk istirahat agar tubuh memiliki kesempatan melakukan 
pemulihan tenaga atau recovery. 
b. Menurut Sadoso yang dikutip oleh Listyarini (2012:6) mengatakan agar meningkat 
kebugaran jasmaninya frekuensi latihan paling sedikit 3 kali per minggu, lebih baik 
kalau berlatih 4 atau 5 kali per minggu. Sebab setelah 48 jam daya tahan seseorang 
akan mulai menurun dan sebaiknya harus latihan lagi. 
c. Intensitas latihan 
Intensitas adalah berat atau ringannya beban latihan atau tekanan fisik dan psikis 
yang harus diselesaikan selama latihan. Intensitas latihan kebugaran adalah 60-
90%, dan latihan untuk pemula < 65% MHR (Max Heart Rate). 
d. Durasi latihan 
Menurut Straus yang dikutip oleh Listyarini (2012:6) mengatakan resep latihan 
agar mempengaruhi kebugaran orang dewasa durasi latihan 15-60 menit 
aktivitas aerobic. 
Berdasarkan uraian pendapat yang dijelaskan di atas dapat disimpulkan 
bahwa latihan kebugaran jasmani merupakan proses aktivitas jasmani yang 
terencana, terstruktur, dan dilakukan berupa pengulangan gerak tubuh, serta 
berisikan materi, teori, praktek, dan aturan pelaksanaan dengan menggunakan 
prinsip pendidikan yang bertujuan untuk menyempurnakan atau mempertahankan 





jasmani, perlu dilakukan latihan yang teratur dan terukur. Berikut ini beberapa 
latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani. 
a. Latihan kekuatan 
Latihan kekuatan dapat dilakukan dengan berbagai macam gerakan sebagai 
berikut : 
1) Push up 
Tujuan push up untuk meningkatkan kekuatan otot lengan. Cara melakukan 
push up yaitu dengan gerakan tidur telungkup, kedua kaki dirapatkan lurus 
ke belakang dengan ujung kaki bertumpu pada lantai. Letakkan kedua 
telapak tangan disamping dada, posisi kedua siku ditekuk dan jari tangan 
menuju ke depan. Badan diangkat ke atas hingga kedua tangan lurus. Pada 
gerakan ini, posisi badan dan kaki lurus. Turunkan kembali badan dengan 
cara membengkokkan kedua siku. Pada gerakan ini, badan dan kedua kaki 
tetap lurus dan tidak menyentuh lantai. 
2) Sit up 
Tujuan sit up untuk menguatkan otot perut. Cara melakukan sit up yaitu 
dengan berpasangan, salah satu orang melakukan sit up dan pasangannya 
memegangi kaki temannya. Mula-mula salah satu siswa tidur telentang, 
kedua kaki ditekuk, dan kedua tangan diletakkan di belakang kepala. 
Gerakan berikutnya badan diangkat ke atas, hingga dalam posisi duduk 
3) Back up 
Tujuan back up untuk menguatkan otot punggung. Cara melakukan back up 





berpegangan di belakang kepala. Angkat badan ke atas dengan posisi dada 
tidak menyentuh ke lantai. 
b. Latihan daya tahan paru dan jantung 
Daya tahan paru dan jantung dapat ditingkatkan dengan melakukan beberapa 
latihan sebagai berikut: 
1) Lari bolak-balik 
Berlari dari titik A ke titik B dan memindahkan balok kayu kecil atau batu 
satu per satu ketitik B dengan tujuan latihan fisik untuk meningkatkan daya 
tahan dan kelincahan. 
2) Loncat Tali 
Loncat tali dapat dilakukan oleh seseorang, baik secara perorangan maupun 
beregu. Loncat tali secara beregu dapat dilakukan dengan cara dua orang 
mengayun tali, dan satu orang meloncati tali, dengan tujuan latihan fisik 
untuk meningkatkan daya tahan paru dan jantung. 
3) Lari keliling 
Lari mengelilingi lapangan dapat dilakukan secara bertahap dan perlahan 
selama beberapa waktu. Latihan ini dilakukan selama 10 menit atau 
disesuaikan dengan kondisi kemampuan fisik anak. 
c. Latihan Meningkatkan Kecepatan 
Bentuk-bentuk latihan untuk meningkatkan kecepatan yaitu dengan lari cepat 







e. Macam-macam Tes Kebugaran Jasmani 
Beberapa cara yang dapat digunakan untuk mengukur kebugaran jasmani 
seseorang antara lain sebagai berikut : 
1) Multistage Fitness Test (MFT) 
Tes ini untuk mengukur koordinasi jantung paru dan pembuluh darah atau 
kardiovaskuler. Seseorang dikatakan memiliki kebugaran yang baik ketika 
memiliki kapasitas kardiovaskuler yang baik. Pada tes ini persta melakukan lari 
20 meter secara bolak-balik. Dalam tes ini terdapat 21 tingkatan dengan 16 
balikan semakin tinggi tingkatannya maka semakin tinggi kardiovaskulernya. 
2) Harvard Step-Ups Test 
Tes ini adalah pengukuran yang paling tua untuk mengetahui kemampuan 
aerobik yang dibuat Brounha pada tahun 1943. Inti dari pelaksanaan tes ini 
adalah dengan cara naik turun bangku selama 5 menit. Dengan perlengkapan 
stopwatch, metronome, bangku setinggi 20 feet (45 cm) dan alat peluit. 
3) Tes Lari 12 menit 
Tes ini bertujuan untuk mengetahui VO₂Max atau kapasitas jantung dan paru-
paru. 
4) Tes lari 2400 meter 
Tes lari 2400 meter yang dirancang oleh Kenneth H. Cooper ini mengukur waktu 
tempuh sejauh 2400 meter. Tes ini bertujuan untuk mengukur kemampuan dan 
kesanggupan kerja fisik. 
5) ACSPFT (Asian ComMIte For Standardization of Physial Fitness Test) 





a) Lari cepat 50 meter 
b) Lompat jauh tanpa awalan 
c) Lari jarak 1000 meter untuk putra usia 12 tahun, 800 meter untuk putri 
d) Lari jarak 800 meter untuk putra usia dibawah tahun, 600 meter untuk putri 
e) Kekuatan peras 
f) Angkat badan untuk putra dan gantung siku tekuk untuk putri 
g) Lari hilir jarak 4 kali 10 meter 
h) Baring duduk 30 detik 
6) Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) 
Tes Kebugaran Jasmani memiliki ketentuan berdasarkan pengelompokan usia. 
Berdasarkan Depdiknas (2010:6) Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) 
antara lain : 
a) Untuk anak usia 6-9 tahun dengan materi tes lari 30 meter, gantung siku 
tekuk, baring duduk selama 30 detik, lompat tegak, dan lari 600 meter. 
b) Untuk usia 10-12 tahun dengan materi lari 40 meter, gantung siku tekuk, 
baring duduk selama 30 detik, lompat tegak, dan lari 600 meter. 
c) Untuk usia 13-15 tahun dengan materi lari 50 meter, gantung angkat tubuh 
60 detik, baring duduk 60 detik, lompat tegak, lari 1000 meter untuk putra 
sedangkan 800 meter untuk putri.  
d) Untuk usia 16-19 tahun dengan materi lari 60 meter, gantung angkat tubuh 
60 detik, baring duduk 60 detik, lompat tegak, lari 1200 meter untuk putra 






f. Manfaat Kebugaran Jasmani 
Kebugaran jasmani sangat penting bagi kehidupan manusia. Kebugaran 
jasmani mempunyai manfaat yang dapat mempengaruhi kelangsungan hidup 
seseorang manusia. Dengan demikian kebugaran jasmani yang baik, maka 
seseorang tersebut akan lebih mudah dalam melakukan aktivitas sehari-hari dengan 
efektif dan efisien tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Berdasarkan pendapat 
Muhajir (2016:163) manfaat melakukan latihan kebuagaran jasmani secara teratur 
dan benar dalam jangka waktu yang cukup adalah : 
1) Menurunkan berat badan dan mencegah obesitas 
Selain karena zat-zat makanan atau energi berlebih yang tertimbun di dalam 
tubuh, kegemukan dan obesitas juga dapat terjadi karena tubuh kurang 
beraktivitas. Itu sebabnya olahraga merupakan salah satu cara untuk 
menggerakkan tubuh dalam upaya menurunkan berat badan atau menjaga berat 
badan agar tidak gemuk, apalagi obesitas. Itulah manfaat latihan kebugaran 
jasmani. 
2) Dapat mencegah timbulnya penyakit jantung 
Latihan kebugaran jasmani juga dapat mencegah penyakit jantung. Ketika tubuh 
berolahraga, aliran darah dari jantung ke seluruh tubuh dan dari seluruh tubuh 
tubuh ke jantung menjadi lebih cepat daripada saat tubuh diam. Pada saat itu 
otot-otot jantung berkontraksi dengan baik. Semakin sering otot jantung dilatih 
dengan berolahraga, semakin baik pula kinerjanya. Itu artinya jantung akan 






3) Menurunkan tekakan darah tinggi 
Tekanan darah tinggi bisa terjadi akibat adanya gangguan kesehatan termasuk 
penyakit jantung, gagal jantung, dan stroke. Oleh karena itu untuk 
menghindarinya perlu dihindari juga penyakit-penyakit penyebabnya. Olahraga 
dapat menghindari dari berbagai penyakit jantung dan tekanan darah tinggi. 
4) Menurunkan gejala depresi ringan dan kegelisahan 
Saat berolahraga tubuh seseorang akan merasa rileks. Inilah salah satu manfaat 
latihan kebugaran jasmani. 
5) Membuat awet muda 
Dengan rajin berolahraga sirkulasi darah akan lancar dan racun-racun dalam 
tubuh akan terbuang, dan pada akhirnya kulit akan lebih sehat dan membuat 
seseorang terlihat lebih muda. 
6) Meningkatkan suasana hati 
Jika seseorang sedang bosan, olahraga adalah salah satu cara yang dapat 
menghilangkanya. Dengan demikan latihan kebugaran jasmani dapat mengurani 
ketegangan dan membuat semangat kembali. 
7) Menambah kepintaran 
Otak yang pintar adalah otak yang sirkulasi oksigennya lancer. Olahraga dapat 
melancarkan sirkulasi oksigen ke otak. Itu sebabnya olahraga dapat menjauhkan 








3. Materi Kebugaran Jasmani Kelas V SD 
Pendidikan jasmani merupakan salah satu mata pelajaran yang dipelajari 
pada semua jenjang pendidikan. Melalui pendidikan jasmani diharapakan peserta 
didik memiliki kesehatan jasmani dan rohani yang menjadi faktor utama dalam 
kesiapan peserta didik untuk mencapai tujuan pembelajaran. Upaya yang dilakukan 
dalam pendidikan jasmani salah satunya dengan mengupayakan peserta didik 
memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik, namun tidak hanya sebatas 
pemahaman saja, peseta didik juga harus mampu untuk mempraktikkan kebuagaran 
jasmani untuk menjaga kesehatan. 
Mengacu pada ruang lingkup pembelajaran pendidikan jasmni di sekolah 
dasar, penelitian ini mengambil materi pendidikan jasmani Sekolah Dasar Kelas V 
yakni “Kebugaran Jasmani”. Dalam materi tersebut terdapat Kompetensi Inti dan 
Kompetensi Dasar untuk mendasari tujuan ketercapaian materi Kebugaran Jasmani. 














Tabel 1.  
Kompetensi Inti dan Kompetensi Dasar Pendidikan Jasmani kelas V 
KompetensI Inti (KI) Kompetensi Dasar (KD) 
3. Memahami pengetahuan factual 
dengan cara mengamati dan menanya 
berdasarkan rasa ingin tahu tentang 
dirinya, makhluk ciptan Tuhan dan 
kegiatannya, dan benda-benda yang 
dijumpainya di rumah, di sekolah, dan 
tempat bermain. 
3. 5 Memahami aktivitas latihan daya 
tahan jantung (cardio respirator) untuk 
pengembangan kebugaran jasmani. 
4. Menyajikan pengetahuan factual 
dalam Bahasa yang jelas, sistemasis 
dan logis, dalam karya yang estetis, 
dalam gerakan yang menceminkan 
anak sehat, dan dalam tindakan yang 
mencerminkan perilaku anak beriman 
dan berakhlak. 
4.5 Mempraktikkan aktivitas latihan 
daya tahan jantung (cardio respirator) 
untuk pengembangan kebugaran 
jasmani. 
 (Sumber : Permendikbud No 37 Tahun 2018) 
Sesuai dengan kompetensi dasar yang harus dicapai peserta didik yang 
meliputi memahami bentuk aktivitas kebugaran jasmani melalui latihan daya tahan 
jantung (cardio respirator) untuk pengembangan kebugaran jasmani. Materi 
tersebut secara teori dianggap masih abstrak oleh peserta didik kelas V. Terlebih 
pembelajaran pendidikan jasmani hamper sepenuhnya dilakukan di lapangan atau 
di luar kelas sehingga materi yang disampaikan oleh guru hanya terbatas. 
Kemampuan peserta didik dalam memahaminya juga tidak bisa maksimal karena 
mereka hanya mendengarkan yang disampaikan oleh guru. 
4. Karakteristik Siswa Sekolah Dasar 
Masa usia sekolah dasar sebagai masa kanak-kanak yang berlangsung dari 
usia 10-11 tahun. Karakteristik utama siswa sekolah dasar kelas V adalah mereka 
menampilkan perbedaan-perbedaan individual dalam banyak segi dan bidang, di 





perkembangan kepribadian dan perkembangan fisik anak. Menurut Nursidik 
(2011), beberapa karakteristik siswa SD antara lain: 1). senang bermain; 2). senang 
bergerak; 3). senang bekerja dalam kelompok; dan 4). senang merasakan atau 
melakukan atau memperagakan sesuatu secara langsung. 
Sedangkan menurut Mulyani yang dikutip oleh Khamdan (2012:22-27) 
karakteristik anak SD sebagai berikut : 
a. Perkembangan fisik 
Perkembangan fisik atau jasmani anak sangat berbeda satu sama lain, 
sekalipun anak-anak tersebut usianya relatif sama,  bahkan dalam kondisi ekonomi 
yang relatif sama pula. Sedangkan pertumbuhan anak-anak berbeda ras juga 
menunjukkan perbedaan yang mencolok. Hal ini antara lain disebabkan perbedaan 
gizi, lingkungan, perlakuan orang tua terhadap anak, kebiasaan hidup dan lain-lain. 
Nutrisi dan kesehatan sangat mempengaruhi perkembangan fisik anak. Kekurangan 
nutrisi dapat menyebabkan pertumbuhan anak menjadi lambat, kurang berdaya dan 
tidak aktif. 
Sebaliknya, anak yang memperoleh makanan yang bergizi, lingkungan 
yang menunjang, perlakuan orang tua serta kebiasaan hidup yang baik akan 
menunjang pertumbuhan dan perkembangan anak. Olahraga juga merupakan faktor 
penting pada pertumbuhan fisik anak. Anak yang kurang berolahraga atau tidak 
aktif sering kali menderita kegemukan atau kelebihan berat badan yang dapat 







b. Perkembangan intelektual dan emosional 
Perkembangan intelektual anak sangat tergantung pada berbagai faktor 
utama antara lain, kesehatan gizi, kebugaran jasmani, pergaulan dan pembinaan 
orang tua. Akibat terganggunya perkembangan intelektual tersebut anak kurang 
dapat berpikir operasional, tidak memiliki kemampuan mental dan kurang aktif 
dalam pergaulan maupun dalam berkomunikasi dengan teman-temannya. 
Perkembangan emosional juga dapat dipengaruhi oleh adanya gangguan 
kecemasan, rasa takut dan faktor-faktor eksternal yang sering kali tidak dikenal 
sebelumnya oleh anak yang sedang tumbuh. Namun sering kali juga adanya 
tindakan orang tua yang tidak dapat mempengaruhi perkembangan emosional anak. 
misalnya sangat dimanjakan, terlalu banyak larangan karena terlalu mencintai 
anaknya. Akan tetapi sikap orang tua yang sangat keras, suka menekan dan selalu 
menghukum anak sekalipun anak membuat kesalahan sepele juga dapat 
mempengaruhi keseimbangan emosional anak. 
c. Perkembangan moral, social, dan sikap 
Kepada orang tua sangat dianjurkan bahwa selain memberikan bimbingan 
juga harus mengajarkan bagaimana anak bergaul dalam masyarakat dengan tepat 
dan dituntut menjadi teladan yang baik bagi anak, mengembangkan keterampilan 
anak dalam bergaul dan memberikan penguatan melalui pemberian hadiah apabila 
berbuat atau berperilaku yang positif. Terdapat bermacam hadiah yang sering kali 
diberikan kepada anak, yaitu yang berupa materiil dan non materil. Hadiah tersebut 
diberikan dengan maksud agar pada kemudian hari anak berperilaku lebih positif 





Dari uraian diatas dapat disimpulkan kaitannya dengan pendidikan anak 
usia SD, guru perlu mengetahui sifat-sifat serta karakteristik tersebut agar dapat 
memberikan pembinaan dengan baik dan tepat sehingga dapat meningkatkan 
potensi kecerdasan dan kemampuan anak didiknya sesuai dengan kebutuhan anak 
dan harapan orang tua pada khususnya serta masyarakat pada umumnya. 
B. Kajian Penelitian yang Relevan 
1. Dalam penelitian Nugrahadi Wicaksana (2017) yang berjudul “Tingkat 
Pemahaman Peserta Didik Kelas XI SMA N 1 Godean terhadap Kebugaran 
Jasmani” dengan jumlah peserta didik 190. Penelitian ini memiliki tujuan yaitu, 
seberapa tinggi tingkat pemahaman peserta didik kelas XI SMA N 1 Godean 
terhadap kebugaran jasmani. Metode yang digunakan yaitu metode survei dan 
pengumpulan data menggunakan angket. Hasil penelitian menunjukkan tingkat 
pemahaman siswa XI SMA N 1 Godean terhadap kebugaran jasmani masuk 
dalam kategori sedang. Hal tersebut ditunjukkan pada jumlah responden yang 
menjawab paling banyak masuk dalam kategori sedang yaitu sebanyak 80 
peserta didik (42.11%). Kemudian jumlah peserta didik yang menjawab dalam 
kategori rendah sebanyak 51 peserta didik (26.84%). Selanjutnya jumlah peserta 
didik yang menjawab dalam kategori tinggi sebanyak 21 peserta didik (11.05%). 
Selanjutnya jumlah peserta didik dalam kategori sangat rendah sebanyak 20 
peserta didik (10.53%). Sedangkan jumlah peserta didik yang menjawab dalam 
kategori sangat tinggi sebanyak 18 peserta didik (9.47%). 
2. Dalam penelitian Krisna Nur (2020) yang berjudul “Tingkat Pemahaman Peserta 





Pelajaran 2019/2020” dengan jumlah 154 peserta didik. Penelitian ini memiiki 
tujuan yaitu untuk mengetahui seberapa tinggi tingkat pemahaman peserta didik 
kelas X terhadap kebugaran jasmani. SMA N 9 Yogyakarta tahun pelajaran 
2019/2020. Dari penelitian ini dikategorikan sebagai berikut : kategori sangat 
tinggi dengan persentase 5,19% sebanyak 8 peserta didik, kategori tinggi dengan 
persentase 28,57% sebanyak 44 peserta didik, kategori sedang persentase 
41,56% sebanyak 64 peserta didik, kategori rendah dengan persentase 16,23% 
sebanyak 25 peserta didik,  dan kategori sangat rendah dengan persentase 8,44% 
sebanyak 13 peserta didik. Hasil tersebut menunjukkan bahwa tingkat 
pemahaman peserta didik kelas X terhadap kebugaran jasmani di SMA N 9 
Yogyakarta tahun ajaran 2019/2020 berada dalam kategori sedang dengan 
persentase 41,56%. Dengan demikian peserta didik masih belum sepenuhnya 
mempunyai pemahaman yang baik terhadap Kebugaran Jasmani. 
C. Kerangka Berfikir 
Berdasarkan latar belakang dan kajian teori, seharusnya pembelajaran 
pendidikan jasmani di sekolah tidak hanya memperhatikan aspek psikomotor, tetapi 
juga harus memperhaikan aspek kognitif dan afektif. Dengan memperhatikan ketiga 
aspek tersebut maka siswa akan mempunyai kesegaran jasmani, kemampuan 
kognisi dan sikap sosial yang bagus sesuai tujuan diadakannya pendidikan jasmani 
di sekolah. 
Materi pembelajaran kebugaran jasmani hanya ditekankan pada aspek 
praktek saja, siswa kurang memahami tentang gerakan apa yang telah mereka 





jasmani yang meliputi pengertian kebugaran jasmani, komponen kebugaran 
jasmani, faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani, latihan kebugaran jasmani 
dan tes kebugaran jasmani belum sepenuhnya dipahami oleh peserta didik. 
Pemahaman teori peserta didik tentang materi kebugaran jasmani akan sangat 
berpengaruh dalam pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 





















Pemahaman peserta didik kelas V 
MI Muhammadiyah Basin tentang 
pembelajaran kebugaran jasmani 
















Tes pilihan ganda 
Diketahuia pemahaman peserta 
didik kelas V MI Muhammadiyah 








A. Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Penelitian 
deskriptif yaitu suatu metode penelitian yang dilakukan dengan tujuan utama untuk 
membuat gambaran atau deskripsi tentang suatu keadaan secara objektif. Penelitian 
ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin Klaten terhadap pembelajaran kebugaran jasmani. Metode 
penelitian yang digunakan adalah survei dan teknik pengumpulan data 
menggunakan angket. Hasil dari tes tersebut akan dianalisis menggunakan teknik 
statistik deskriptif dan dituangkan dalam bentuk persentase untuk mendapatkan 
gambaran tentang tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI Muhammadiyah 
Basin Klaten terhadap Pembelajaran Kebugaran Jasmani. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di MI Muhammadiyah Basin Klaten. Penelitian 
ini dilakukan pada bulan Desember tahun 2020. 
C. Populasi Penelitian 
Menurut Sugiyono (2013: 80) populasi adalah wilayah generalisasi yang 
terdiri atas obyek atau subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu 
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh peserta didik kelas V MI 





D. Devinisi Operasioanal Variabel Penelitian 
Untuk mencapai tujuan penelitian ini, perlu diketahui terlebih dahulu 
variabel penelitiannya, karena variabel merupakan sesuatu yang akan menjadi 
objek penelitian yang berperan dalam peristiwa yang akan diukur. Dalam penelitian 
ini variabelnya adalah tingkat pemahaman peserta didik terhadap pembelajaran 
kebugaran jasmani. 
Definisi operasional variabel ini adalah tingkat pemahaman peserta didik 
kelas V MI Muhammadiyah Basin Klaten mengenai materi kebugaran jasmani yang 
terdapat penjelasan tentang pengertian kebugaran jasmani, komponen kebugaran 
jasmani, latihan kebugaran jasmani, tes kebugaran jasmani, faktor kebugaran 
jasmani, dan manfaat kebugaran jasmani. 
E. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah alat untuk mengukur informasi atau 
melakukan pengukuran. Instrumen penelitian digunakan untuk mengumpulkan data 
agar pekerjaan lebih mudah, cermat, dan sistematis sehingga data mudah diolah 
(Darmadi, 2011:85). Penelitian ini menggunakan instrumen berupa angket yang 
berisi pernyataan-pernyataan mengenai materi kebugaran jasmani. 
Beberapa langkah yang ditempuh dalam penyusunan instrumen yang tepat, 








a. Mendefinisikan konstrak 
Mendefinisikan konstrak adalah menjelaskan variabel yang akan diukur dalam 
penelitian. Dalam penelitian ini variabel yang diukur adalah tingkat pemahaman 
materi kebugaran jasmani siswa kelas V MI Muhammadiyah Basin Klaten. 
b. Menyidik faktor 
Menyidik faktor adalah tahap yang bertujuan untuk menandai faktor-faktor yang 
akan diteliti. Faktor yang akan diteliti tentang tingkat pemahaman kebugaran 
jasmani meliputi pengertian kebugaran jasmani, komponen kebugaran jasmani, 
faktor kebugaran jasmani, tes dan latihan kebugaran jasmani. 
c. Menyusun butir-butir pertanyaan  
Butir instrumen dalam penelitian ini disusun berdasarkan Komptensi Dasar 3.5 
dan 4.5 mata pelajaran Pendidikan Jasmani materi Kebugaran Jasmani kelas V. 
Jumlah butir pertanyaan digunakan untuk mengetahui tingkat pemahaman 
peserta didik kelas V MI Muhammadiyah Basin Klaten terhadap kebugaran 
jasmani. Adapun indikator-indikator variabel penelitian yang dimasukkan ke 















Kisi-kisi Soal Tingkat Pemahaman Peserta Didik 
















b. Istilah lain 
kebugaran 
jasmani 
1, 2, 3, 4, 5 5 









6, 7, 8, 9, 
10, 11, 12 
7 
3. Faktor kebugaran a. Macam faktor 
kebugaran jasmani 
b. Faktor penting 
kebugaran jasmani 
 
13, 14, 15, 
16, 17 
5 
4. Latihan dan tes 
kebugaran jasmani 
a. Bentuk latihan 
kebugaran jasmani 
b. Bentuk tes 
kebugaran jasmani 
18, 19, 20, 
21, 22, 23, 
24, 25 
8 
5. Manfaat kebugaran 
jasmani 
a. Macam manfaat 
kebugaran jasmani 




26, 27, 28, 
29, 30 
5 








2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan angket. 
Angket yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan soal 
pilihan ganda. Soal tersebut sebanyak 30 butir soal pilihan ganda dengan empat 
alternatif jawaban a, b, c, dan d. Jika menjawab dengan benar akan mendapat nilai 
1 dan jika menjawab salah maka mendapat nilai 0. Berikut beberapa tahapan 
pengumpulan data yang dilakukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 
a. Peneliti menentukan sekolah yang akan diteliti. 
b. Peneliti mendatangi sekolah yang sudah ditentukan dengan membawa surat ijin 
penelitian dari kampus dan meminta ijin ke kepala sekolah. 
c. Peneliti mencari data peserta didik kelas V MI Muhammadiyah Basin Klaten 
Tahun Pelajaran 2020/2021. 
d. Peneliti memberikan angket berupa soal melalui link Google form ke guru kelas 
untuk diberikan ke peserta didik kelas, kemudian peserta didik mengerjakan soal 
tersebut sesuai pentunjuk menggunakan smartphone atau laptop. 
e. Selanjutnya proses pengolaan data dan analisis data dengan bantuan software 
Microsoft Excel dan SPSS for windows versi 25. 
F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen 
1. Validitas Instrumen 
Menurut Darmadi (2011:87), validitas adalah tingkat dimana suatu tes 
mengukur apa yang seharusnya diukur. Dalam penelitian ini validitas yang 
digunakan adalah validitas isi. Cara melakukan validitas isi dapat dilakukan dengan 





para ahli tersebut diminta untuk memberikan pendapatnya. Ahli yang dijadikan 
validator adalah Dr. Hari Yuliarto, M.Kes selaku dosen pembimbing. Seorang ahli 
dapat memberikan kritik dan saran terhadap instrument penelitian sehingga 
instrumen yang digunakan dinyatakan layak untuk digunakan.  
2. Reliabilitas Instrumen 
Uji reliabilitas dapat menyatakan konsistensi alat ukur. Alat ukur 
dikatakan baik apabila dapat mengungkap fenomena atau individu meskipun 
dilakukan berulang kali. Menurut Sukardi (2011:127) instrumen penelitian harus 
reliabel yaitu insrumen yang dibuat memiliki hasil yang konsisten atau ajeg dalam 
mengukur apa yang hendak diukur. Uji reliabilitas berguna untuk mengukur sejauh 
mana suatu hasil pengukuran relatif konsisten apabila pengukuran diulangi dua kali 
atau lebih. Metode dalam penelitan ini menggunakan metode ganjil genap atau 
belah dua. Metode yang digunakan yaitu metode koefisien reliabilitas yang paling 
sering digunakan karena koefisien ini menggunakan variasi dari item, baik untuk 
format benar atau yang salah atau seperti format pada skala likert. Sehingga 
koefisien Alpha cronbach’s merupakan koefisien yang paling umum digunakan 
untuk mengevaluasi internal consistency. Berdasarkan hasil analisis, hasil uji 
reliabilitas instrument yang peneliti buat sebagai berikut : 
Tabel 3. 
Reliabelitas Instrumen 








G. Teknik Analisis Data 
Teknik pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan analisis 
deskriptif yang bertujuan untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta didik kelas 
V terhadap materi kebugaran jasmani di MI Muhammadiyah Basin Klaten. Data ini 
dianalisis secara dekriptif dengan presentase yang sebelumnya akan dikategorikan 
terlebih dahulu. Berikut langkah-langkah yang digunakan yaitu : 1) Menskor 
jawaban, 2) Menjumlah skor jawaban berdasarkan fakor keseluruhan, dan 3) 
Membuat persentase dengan menggunakan rumus. 
Rumus untuk mencari persentase menurut Sudijono (2011:318) untuk 




 𝑋 100%   
Keterangan : 
P = Angka persen 
F = Frekuensi yang sedang dicari persentasenya 
N = Jumlah frekuensi 
Kriteria dalam penskoran dan tiap fakor dapat diketahui dengan 
melakukan pengkategorian sesuai instrumen. Dalam penelitian ini agar mudah 
untuk mengidentifikasi dan mendeskripsi setiap fakornya maka penelitian ini 










Kategori Tingkat Pemahaman 
No Interval Kategori 
1. X > (M + 1,5 SD) Sangat Tinggi 
2. (M + 0,5 SD) < X ≤ (M + 1,5 SD) Tinggi 
3. (M – 0,5 SD) < X ≤ (M +0,5 SD) Sedang 
4. (M – 1,5 SD) < X ≤ (M– 0,5 SD) Rendah 
5. X ≤ (M – 1, 5 SD)  Sangat rendah 
 
Keterangan : 
M : Nilai rata-rata  
X : Skor 

















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
Hasil penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa tinggi tingkat 
pemahaman peserta didik kelas V terhadap materi kebugaran jasmani pada mata 
pelajaran PJOK di MI Muhammadiyah Basin Klaten dengan melalui angket berupa 
soal pilihan ganda dengan jumlah 30 butir soal. Soal terbagi dalam lima (5) faktor 
yaitu pengertian kebugaran jasmani, komponen kebugaran jasmani, faktor 
kebugaran jasmani, latihan dan tes kebugaran jasmani dan manfaat kebugaran 
jasmani. 
Deskriptif statistik dari data hasil penelitian tentang tingkat pemahaman 
peserta didik kelas V terhadap materi kebugaran jasmani di MI Muhammadiyah 
Basin Klaten didapatkan skor tertinggi (maximum) 28, skor terendah (minimum) 15, 
median 24, modus (mode) 22, mean 23,22, standar deviation 3.04, mean ideal 15, 
dan standar deviation ideal 5. Untuk hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel 
berikut ini : 
Tabel 5. 
Deskripsi Statistik Tingkat Pemahaman Peserta Didik Kelas V terhadap Materi 
Kebugaran Jasmani di MI Muhammadiyah Basin Klaten 
N Maximum Minimum Modus Median Mean SD 
35 28 15 22 24 23.22 3.04 
 
Dari hasil data tingkat pemahaman peserta didik kelas V terhadap materi 





pengkategorian tingkat pemahaman peserta didik kelas V terhadap materi 
kebugaran jasmani di MI Muhammadiyah Basin Klaten, berikut dapat dilihat dalam 
tabel di bawah ini : 
Tabel 6.  
Kategori Tingkat Pemahaman Peserta didik Kelas V terhadap Materi Kebugaran 
Jasmani di MI Muhammadiyah Basin 
No Interval Frekuensi Persentase Kategori 
1. X > 27,78 1 2,85% Sangat tinggi 
2. 24,74 ‒ 27,77 12 34,28% Tinggi 
3. 21,71 ‒ 24,73 14 40% Sedang 
4. 18,66 ‒ 21,70 5 14,29% Rendah 
5. X < 18,65 3 8,58% Sangat rendah 
 Jumlah 35 100%  
 
Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin Klaten sebanyak 35 peserta didik mempunyai tingkat 
pemahaman terhadap materi kebugaran jasmani kategori sangat tinggi sebesar 
2.85%, kategori tinggi sebersar 34,28%, kategori sedang sebesar 40%, kategori 
rendah sebesar 14,29%, dan kategori sangat rendah sebesar 8.58%. Hasil tersebut 
dapat diketahui bahwa tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin  Klaten terhadap materi kebugaran jasmani dalam kategori 
sedang. Hasil tersebut dapat dilihat dalam bentuk diagram untuk mempermudah 







Gambar 1. Diagram Batang Tingkat Pemahaman Peserta Didik Kelas V MI 
Muhammadiyah Basin terhadap Materi Kebugaran Jasmani 
 
Dalam penelitian ini tingkat pemahaman terhadap materi kebugaran 
jasmani terdiri dari lima faktor, yaitu : 1). Pengertian kebugaran jasmani, 2). 
Komponen keguaran jasmani, 3). Faktor kebugaran jasamni, 4). Latihan dan tes 
kebugaran jasmani, 5). Manfaat kebugaran jasmani. 
1. Faktor Pengertian Kebugaran Jasmani 
Faktor pengertian kebugaran jasmani ini merupakan faktor pertama dalam 
tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI Muhammadiyah Basin Klaten 
terhadap materi kebugaran jasmani yaitu faktor pengertian kebugaran jasmani. 
Dalam faktor ini dijabarkan menjadi 4 pertanyaan. Hasil analisis penelitian ini 
diperoleh mean 4.68, median 5, modus 5, skor tertinggi (maximum) 5, skor terendah 
(minimum) 2, dan standar deviation 0.71. Berikut tabel distribusi hasil penelitian 



























Kategori Data Faktor Pengertian Kebugaran Jasmani 
No Interval Frekuensi Persentase Kategori 
1. X > 5,76 0 0% Sangat tinggi 
2. 5,04 ‒ 5,75 0 0% Tinggi 
3. 4,32 ‒ 5,03 28 80% Sedang 
4. 3,60 ‒ 4,31 4 11,42% Rendah 
5. X < 3,59 3 8,58% Sangat rendah 
 
Dari hasil tabel di atas bahwa faktor pengertian kebugaran jasmani peserta 
didik kelas V MI Muhammadiyah Basin Klaten yang masuk dalam kategori sangat 
tinggi sebesar 0%, kategori tinggi sebesar 0%, kategori sedang sebesar 80%, 
kategori rendah sebesar 11,42%, dan kategori sangat rendah sebesar 8,58%. Hasil 
tersebut dapat disimpulkan bahwa tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin  Klaten dalam faktor pengertian kebugaran jasmani masuk 







Gambar 2. Diagram Batang Pengkategorian Faktor Pengertian Kebugaran Jasmani 
 
2. Faktor Komponen Kebugaran Jasmani 
Faktor kedua dalam tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin Klaten terhadap materi kebugaran jasmani yaitu faktor 
komponen kebugaran jasmani. Dalam faktor ini dijabarkan menjadi dua indikator 
yaitu pengertian komponen kebugaran jasmani dan macam-macam komponen 
kebugaran jasmani dengan jumlah 7 butir soal. Hasil analisis data penelitian ini 
diperoleh skor terendah (minimum) 1, skor tertinggi (maximum) 6, mean 4, median 
4, modus 5, dan standar deviation 1,35. Berikut tabel distribusi hasil penelitian dari 



























Kategori Data Faktor Komponen Kebugaran Jasmani 
No Interval Frekuensi Persentase Kategori 
1. X > 6,02 0 0% Sangat tinggi 
2. 4,67 ‒ 6,01 16 45,71% Tinggi 
3. 3,33 ‒ 4,66 5 14,29% Sedang 
4. 1,98 ‒ 3,32 13 37,14% Rendah 
5. X < 1,97 1 2,86% Sangat rendah 
 
Dari hasil tabel di atas bahwa faktor komponen kebugaran jasmani peserta 
didik kelas V MI Muhammadiyah Basin Klaten yang masuk dalam kategori sangat 
tinggi sebesar 0%, kategori tinggi sebesar 45,71%, kategori sedang sebesar 14,29%, 
kategori rendah sebesar 37,14%, dan kategori sangat rendah sebesar 2,86%. Hasil 
tersebut dapat disimpulkan bahwa tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin Klaten dalam faktor komponen kebugaran jasmani masuk 







Gambar 3. Diagram Batang Pengkategorian Faktor Komponen Kebugaran 
Jasmani 
3. Faktor kebugaran jasmani 
Faktor ketiga dalam tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin Klaten terhadap materi kebugaran jasmani yaitu faktor 
kebugaran jasmani. Dalam faktor ini dijabarkan menjadi dua indikator yaitu 
macam-macam faktor kebugaran jasmani dan pentingnya faktor kebugaran jasmani 
dengan jumlah 5 butir soal. Hasil analisis data penelitian ini diperoleh skor terendah 
(minimum) 2, skor tertinggi (maximum) 5, modus 5, median 5, mean 4,42, dan 




































Tabel 9.  
Kategori Data Faktor Kebugaran Jasmani 
No Interval Frekuensi Persentase Kategori 
1. X > 5,47 0 0% Sangat tinggi 
2. 4,77 ‒ 5,46 18 51,43% Tinggi 
3. 4,07 ‒ 4,76 0 0% Sedang 
4. 3,37‒ 4,06 15 42,86% Rendah 
5. X < 3,36 2 5,71% Sangat rendah 
 
Dari hasil tabel di atas bahwa faktor kebugaran jasmani peserta didik kelas 
V MI Muhammadiyah Basin  Klaten yang masuk dalam kategori sangat tinggi 
sebesar 0%, kategori tinggi sebesar 51,42%, kategori sedang sebesar 0%, kategori 
rendah sebesar 42, 85%, dan kategori sangat rendah sebesar 5,71%. Hasil tersebut 
dapat disimpulkan bahwa tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin Klaten dalam faktor kebugaran jasmani masuk dalam 
kategori tinggi. Berikut hasil penelitian yang ditampilkan dalam bentuk diagram : 
 






















4. Faktor latihan dan tes kebugaran jasmani 
Faktor keempat dalam tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin Klaten terhadap materi kebugaran jasmani yaitu faktor 
latihan dan tes kebugaran jasmani. Dalam faktor ini dibagi menjadi dua indikator 
yaitu bentuk latihan kebugaran jasmani dan bentuk latihan tes kebugaran jasmani 
dengan jumlah 8 butir soal. Hasil analisi data penelitian ini diperoleh skor terendah 
(minimum) 2, skor tertinggi (maximum) 7, median 5, modus 5, mean 5,2 dan standar 
deviation 1,28. Berikut tabel distribusi hasil penelitian dari faktor latihan dan tes 
kebugaran jasmani : 
Tabel 10.  
Kategori Data Faktor Latihan dan Tes Kebugaran Jasmani 
No Interval Frekuensi Persentase Kategori 
1. X > 7,12 0 0% Sangat Tinggi 
2. 5,20 ‒ 7,11 13 37,14% Tinggi 
3. 4,56 ‒ 5,19 13 37,14% Sedang 
4. 3,28 ‒ 4,55 6 17,14% Rendah 
5. X ‒ 3,27 3 8,57% Sangat rendah 
 
Dari hasil tabel di atas bahwa faktor latihan dan tes kebugaran jasmani 
peserta didik kelas V MI Muhammadiyah Basin Klaten yang masuk dalam kategori 
sangat tinggi sebesar 0%, kategori tinggi sebesar 37,14%, kategori sedang sebesar 
37,14%, kategori rendah sebesar 17,14%, dan kategori sangat rendah sebesar 





kelas V MI Muhammadiyah Basin Klaten dalam faktor kebugaran jasmani masuk 
dalam kategori sedang. Berikut hasil penelitian yang ditampilkan dalam bentuk 
diagram : 
 
Gambar 5. Diagram Batang Pengkategorian Faktor Latihan dan Tes Kebugaran 
Jasmani 
5. Faktor manfaat kebugaran jasmani 
Faktor kelima dalam tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin Klaten terhadap materi kebugaran jasmani yaitu faktor 
manfaat kebugaran jasmani. Dalam faktor ini dibagi menjadi dua indikator yaitu 
macam-macam manfaat kebugaran jasmani dan macam-macam manfaat kebugaran 
jasmani bagi tubuh dengan jumlah soal 5 butir soal. Hasil analisis data penelitian 
ini diperoleh skor terendah (minimum) 3, skor tertinggi (maximum) 5, median 5, 
modus 5, mean 4,91, dan standar deviation 0,3. Berikut tabel distribusi hasil 




























Kategori Data Faktor Manfaat Kebugaran Jasmani 
No Interval Frekuensi Persentase Kategori 
1. X > 5,46 0 0% Sangat tinggi 
2. 5,09  ‒ 5,45 0 0% Tinggi 
3. 4,73 ‒ 5,08 33 94,29% Sedang 
4. 4,36 ‒ 4,72 0 0% Rendah 
5. X < 4,35 2 5,71% Sangat rendah 
 
Dari hasil tabel di atas bahwa faktor manfaat kebugaran jasmani peserta 
didik kelas V MI Muhammadiyah Basin Klaten yang masuk dalam kategori sangat 
tinggi sebesar 0%, kategori tinggi sebesar 0%, kategori sedang sebesar 94,29%, 
kategori rendah sebesar 0% dan kategori sangat rendah sebesar 5,71%. Hasil 
tersebut dapat disimpulkan bahwa tingkat pemahaman peserta didik kelas V MI 
Muhammadiyah Basin Klaten dalam faktor kebugaran jasmani masuk dalam 
kategori sedang. Berikut hasil penelitian yang ditampilakan dalam bentuk diagram: 
 


























Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta 
didik kelas V terhadap materi kebugaran jasmani di MI Muhammadiyah Basin 
Klaten. Penelitian ini menggunakan instrumen angket berupa soal pilihan ganda 
dengan 30 butir soal dan terbagi ke dalam 5 faktor yaitu, pengertian kebugaran 
jasmani, komponen kebugaran jasmani, faktor kebugaran jasmani, latihan dan tes 
kebugaran jasmani, dan manfaat kebugaran jasmani. Teknik analisis data dalam 
penelitian ini yaitu dengan menggunakan teknik statistik deskripstif yang berupa 
persentase. Hasil deskriptif kuantitatif menunjukkan bahwa tingkat pemahaman 
peserta didik kelas V di MI Muhammadiyah Basin Klaten terhadap materi 
kebugaran jasmani masuk dalam kategori sangat tinggi sebesar 2.85%, kategori 
tinggi sebesar 34,28%, kategori sedang sebesar 40%, kategori rendah sebesar 
14,29%, dan kategori sangat rendah sebesar sebesar 8,58%. Hasil penelitian 
tersebut dapat disimpulkan bahwa tingkat pemahaman peserta didik kelas V di MI 
Muhammadiyah Basin Klaten terhadap masteri kebugaran jasmani masuk dalam 
kategori sedang. 
Hasil penelitian kategori sedang ini menunjukkan bahwa peserta didik 
kelas V di MI Muhammadiyah Basin Klaten sudah mengerti dalam memahami 
materi kebugaran jasmani meskipun belum keseluruha, karena tingkat pemahaman 
peserta didik berbeda-beda sehingga banyak faktor yang mempengaruhi tingkat 
pemahaman peserta didik. Mulyasa (2014:190) mengemukakan bahwa faktor yang 
mempengaruhi hasil belajar yaitu : 1) Bahan materi yang dipelajari, 2) Lingkunan, 





bahwa hasil belajar bukanlah suatu yang berdiri sendiri, namun merupakan hasil 
berbagai faktor yang melatar belakanginya. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa materi kebugaran jasmani yang 
sudah diajarkan masih membutuhkan tambahan materi khususnya dalam faktor 
yang masuk kategori sedang atau kurang tersebut. Secara keseluruhan terdapat 5 
faktor yang digunakan dalam mengukur tingkat pemahaman peserta didik kelas V 
di MI Muhammadiyah Basin Klaten terhadap materi kebugaran jasmani. Berikut 
adalah pembahasan dari setiap faktornya : 
1. Fakor pengertian kebugaran jasmani 
Berdasarkan dari hasil penelitian ini dapat diketahui bahwa faktor pengertian 
kebugaran jasmani masuk dalam kategori sedang dengan persentase 80% sebanyak 
28 peserta didik. Hasil tersebut menunjukkan bahwa tingkat pemahaman peserta 
didik terhadap pengertian kebugaran jasmani belum maksimal. Pemahaman peserta 
didik terhadap makna maupun istilah kebugaran jasmani masih kurang dikarenakan 
materi yang disampaikan oleh pendidik belum sepenuhnya tersampaikan. 
2. Faktor komponen kebugaran jasmani 
Berdasarkan dari hasil penelitian ini dapat diketahui bahwa faktor komponen 
kebugaran jasmani masuk dalam kategori tinggi dengan persentase 45,71% 
sebanyak 16 peserta didik. Hasil tersebut menunjukkan bahwa tingkat pemahaman 
peserta didik terhadap komponen kebugaran jasmani sudah terpenuhi. Peserta didik 







3. Faktor kebugaran jasmani 
Berdasarkan dari hasil penelitian ini dapat diketahui bahwa faktor kebugaran 
jasmani masuk dalam kategori tinggi dengan persentase 51,43% sebanyak 18 
peserta didik. Hasil tersebut menunjukkan bahwa tingkat pemahaman peserta didik 
terhadap faktor kebugaran jasmani sudah baik meskipun belum menyeluruh. 
4. Faktor latihan dan tes kebugaran jasmani 
Berdasarkan dari hsil penelitian ini dapat diketahui bahwa faktor latihan dan tes 
kebugaran jasmani masuk dalam kategori sedang dengan persentase 13,14% 
sebanyak 13 peserta didik. Hasil tersebut menunjukan tingkat pemahaman peserta 
didik terhadap latihan dan tes kebugaran jasmani belum maksimal. Permasalahan 
tersebut disebabkan karena penyampaian mengenai latihan dan tes kebugaran 
jasmani masih belum menyeluruh dan belum bisa dipahami peserta didik dengan 
baik. 
5. Faktor manfaat kebugaran jasmani 
Berdasarkan dari hasil penelitian ini dapat diketahui bahwa faktor manfaat 
kebugaran jasmani masuk dalam kategori sedang dengan persentase 94,29% 
sebanyak 33 peserta didik. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Pelaksanaan dalam penelitian ini sudah dilakukan dengan optimal akan 
tetapi masih terdapat beberapa kekurangan atau keterbatasan. Keterbatasan dalam 





1. Peneliti tidak bisa mengontrol atau bertatap muka secara langsung dengan 
responden karena pembelajaran dilakukan secara online karena adanya wabah 
covid -19. 
2. Peneliti tidak bisa melakukan pengawasan secara langsung kepada responden 
dalam menjawab pertanyaan karena angket diberikan kepada responden dalam 
bentuk google form. 
3. Terdapat kemungkinan dalam pengisian angket seperti adanya kerjasama atau 

















KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa 
Tingkat Pemahaman Peserta Didik Kelas V di MI Muhammadiyah Basin Klaten 
terhadap Pembelajaran Kebugaran Jasmani dengan 35 peserta didik dikategorikan 
sebagai berikut : kategori sangat tinggi sebesar 2.85%, kategori tinggi sebesar 
48.59%, kategori sedang sebesar 37.14%, kategori rendah sebesar 2.85%, dan 
kategori sangat rendah sebesar 8.57%. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan hasil penelitian ini dapat dikemukakan implikasi hasil 
penelitian sebagai berikut: 
1. Untuk pihak sekolah maupun pendidik agar dapat meningkatkan kualitas 
pembelajaran tentang materi kebugaran jasmani. 
2. Adanya upaya pendidik untuk melakukan pembelajaran yang inovatif terutama 
dalam materi kebugaran jasmani agar peserta didik baik dalam teori maupun 
praktiknya. 
C. Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, adapun saran yang diberikan 
oleh peneliti sehubungan dengan hasil penelitian tersebut: 
1. Bagi guru PJOK hendaknya lebih memberikan inovasi pembelajaran dalam 





2. Bagi peserta didik dapat menjadikan hasil penelitian sebagai acuan dirinya 
sehingga lebih bersemangat untuk belajar. 
3. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat menambah beberapa variabel dan 
indikator, agar hasil penelitian yang diperoleh dapat lebih banyak 
menggambarkan hal-hal lain yang dapat mempengaruhi pemahaman peserta 
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Lampiran 3. Soal Instrumen Penelitian 
1. Kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas atau kerja yang dilakukan 
sehari-hari tanpa merasa lelah disebut… 




2. Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani yang bagus, maka saat 
melakukan aktivitas akan merasakan… 
a. Bosan 
b. Mudah marah 
c. Mudah sakit 
d. Tidak mudah lelah 
3. Andi melakukan aktivitas sehari-hari dan tidak merasa kelelahan maka Andi 
memiliki…yang baik. 
a. Kelincahan 
b. Kebugaran jasmani 
c. Keselarasan 
d. Keseimbangan 
4. Istilah lain dari kebugaran jasmani adalah… 
a. Kemampuan jasmani 
b. Kesehatan jasmani 
c. Kelincahan 
d. Keseimbangan 
5. Kebugaran jasmani juga bisa disebut dengan… 
a. Kekuatan 
b. Kelincahan 
c. Kesegaran jasmani 
d. Keselarasan 









7. Kelenturan adalah… 
a. Kecepatan seseorang dalam melakukan gerakan 
b. Kelincahan seseorang dalam menggerakkan tubuh 
c. Kemampuan sendi untuk melakukan gerakan secara maksimal 
d. Keseimbangan tubuh dalam melakukan gerakan 
8. Kemampuan seseorang untuk menempuh jarak dengan waktu yang 
sesingkat-singkatnya disebut… 















11. Kecepatan, kelincahan, keseimbangan termasuk… 
a. Ciri kebugaran jasmani 
b. Faktor kebugaran jasmani 
c. Pengertian kebugaran jasmani 





12. Berikut ini yang termasuk komponen kebugaran jasmani adalah… 
a. Kecepatan, kekuatan, kelincahan 
b. Kebugaran, kekuatan, kelincahan 
c. Kesegaran, kekuatan, keseimbangan 
d. Kesehatan, kecepatan, keseimbangan 
13. Jenis kelamin dan umur termasuk bagian dari… 
a. Ciri kebugaran jasmani 
b. Faktor kebugaran jasmani 
c. Macam kebugaran jasmani 
d. Manfaat kebugaran jasmani 
14. Faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani sesorang yaitu… 
a. Bermain 
b. Beristirahat  
c. Bersenang-senang 
d. Pola makan dan pola tidur, dan olahraga 
15. Faktor yang terpenting dalam pola hidup sehat untuk meningkatkan 
kebugaran jasmani adalah… 
a. Makan teratur 
b. Membaca teratur 
c. Olahraga teratur 
d. Tidur teratur 
16. Olahraga baiknya dilakukan… 
a. Satu bulan satu kali 
b. Secara teratur 
c. Setiap ada waktu luang 
d. Siang hari 
17. Makan teratur, olahraga teratur dan istirahat teratur sangat penting karena… 
a. Dapat membuat tubuh lemas 
b. Menambah semangat 
c. Meningkatkan kebugaran jasmani 





18. Berikut ini yang termasuk gerakan untuk melatih kelenturan yaitu… 
a. Melompat 
b. Meloncat 
c. Mencium lutut 
d. Mendorong 
19. Salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan daya tahan jantung adalah… 
a. Back up 
b. Gerakan gerobak dorong 
c. Lari keliling lapangan sekolah 
d. Mencium lutut 
20. Untuk melatih kecepatan dapat dilakukan dengan cara… 
a. Lari bolak-balik 
b. Latihan back up 
c. Melayang 
d. Sikap pesawat terbang 
21. Berikut ini gerakan untuk melatih keseimbangan yaitu… 
a. Lari jarak jauh 
b. Lari jarak pendek 
c. Lompat katak 
d. Sikap pesawat terbang 
22. Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani seorang perlu dilakukan … 
a. Kekuatan 
b.  Lomba 
c. Pembelajaran 
d. Tes kebugaran jasmani 
23. Untuk mengukur kecepatan dapat dilakukan menggunakan…  
a. Gantung siku tekuk 
b. Lari jauh 
c. Lari jarak pendek 





24. Untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan bahu maka 
dilakukan tes… 
a. Baring duduk 
b. Gantung siku tekuk  
c. Lari cepat 
d. Melompat-lompat 
25. Untuk mengukur daya tahan jantung dan peredaran darah serta pernafasan 
maka dilakukan tes… 
a. Lari jauh 
b. Lari pendek  
c. Loncat tegak   
d. Tes gantung siku tekuk 
26. Jika tubuh bugar maka seseorang dapat… 
a. Beraktivitas dengan baik tanpa merasa lelah 
b. Bersenang-senang 
c. Mudah bosan 
d. Mudah lelah 
27. Tidak mudah sakit adalah salah satu manfaat dari… 
a. Belajar 
b. Bermain 
c. Kebugaran jasmani 
d. Tidur teratur  
28. Kebugaran jasmani memiliki beberapa manfaat, yaitu… 
a. Bisa membuat badan menjadi gemuk 
b. Membuat merasa lelah 
c. Menjaga tubuh dari penyakit 
d. Merasa malah saat belajar 
 
29. Kebugaran jasmani yang bagus dapat… 
a. Meningkatkan kinerja otak dan membuat semangat belajar 





c. Merasa malas 
d. Membuat mudah bosan 






























Kunci jawaban : 
1. A  11. D  21. D 
2. D  12. A  22. D 
3. B  13. B  23. C 
4. B  14. D  24. B 
5. C  15. C  25. A 
6. D  16. B  26. A 
7. C  17. C  27. C 
8. B  18. C  28. C 
9. B  19. D  29. A 











































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Lampiran 5. Reliabilitas Ganjil Genap 
Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha Part 1 Value .446 
N of Items 15a 
Part 2 Value .501 
N of Items 15b 
Total N of Items 30 
Correlation Between Forms .506 
Spearman-Brown Coefficient Equal Length .672 
Unequal Length .672 
Guttman Split-Half Coefficient .668 
a. The items are: VAR00002, VAR00003, VAR00004, VAR00005, 
VAR00006, VAR00007, VAR00008, VAR00009, VAR00010, 
VAR00011, VAR00012, VAR00013, VAR00014, VAR00015, 
VAR00016. 
b. The items are: VAR00017, VAR00018, VAR00019, VAR00020, 
VAR00021, VAR00022, VAR00023, VAR00024, VAR00025, 












































Lampiran 8. Dokumentasi 
 
 
Foto bersama guru PJOK MI Muhammadiyah Basin Klaten 
